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QUADRO DO 2.° EXAME FISICO

T — 100 m. oo 16 segundcs ......
M — 1500 me ...evireenn.. 7 minutos ........
W — Soltlo em  alura  ofIm-
Impulse ... .iieeeae IO m. eevieiinnn
350 mo ...
IV — Sdaltc em distdmcia </
impulso ... oLl 450 m. Lol
YV — Trepar ............ 25 m ool
Vi - Lengar granada inerte
lastrada (650 gramcs) .. 00 m ...l
40 seqg. ... ...
VII — Levonisr e  transportor
um  compdnheiro  mon-
tade nas costas ........
YHL — Natagdo ....... Em 4 minuwics .....

Hado livre.

Individualmente, positiio de porlida livre, ltempo lemade em crendetro.

Em pista ou sdbre estrada. Percurse por lurmas scb o direcde de um moniter,
rogulande a velocidade a cronémelro; passada livre, Apuragdo iedividual.

Sarrafo celocade a partir de 1,00 metro, subindo de 5 em 5 centimetros; trés ten:

tatives para cads altura.
Trés saltos sdo permitidos; distdncig tomads o pantir de Glime coniato.

Subida livre. Purtida feila de pd; as mfios sequrande o cords no meogea de 1,50
acima do sdlo; si o distdncia enire éstes pontos e o cimo da corda é inferior
o 4,50 m., uma marca indicard& ¢ ponto da corde até onde o homem deve
descer para que, subinde novumente, &le lermine o oscengbo imposia,

Langor com o melher brage, s@o permitivos !rés langamentos em estilo livre;
o langador ndo deve teccr ¢ sdlo além dg base de langamento. A gronada

pelo menos deve atingir o limile previsto.

O homem aq mer transporiado deve ser, mais cu menos, de mesme péso e aliura

daguele que voi {ransportary.

Fartida individual, Tempe cronomeirade o portir do momento em gue o homem,
co ser levantado, perde o conlote com o sdle.

A execugdo das provos lfisicas é feita em irés digs sequidos e sem esplrito de competiglo; o execugdo doe 1500 metres, ala deve ses

estritemente indjvidugl.

As provas V-l e 1.... IV — VI & VI serfic redlizadas ne 1.9 ou 2° dia de exome na ordem acima. O percurso de 1500 metros e

prova exclusiva do 3.9 dia,
(Quadre do 2.° exame lisico)

PERIODO DE APLICAGAO: — &sse periodo comeca
no 6.° més de intrugio, juntamente com o petiodo de
Sub-unidade, previsto ng¢ R.P.1.Q.T.

O trabalho a ministrar constari de Sessbes de Des-
portos inviduais e coletivos, Sessdes de Aplicagdes Mi-
litares e Sesstes de Percursos em Pista de Aplicagdes
Militares, além das demais SessGes do periodo anterior.

Conforme o nome indica, ésse periodo tem por obje-
tivo fazer com que todo o trabalho dos 5 primeiros méses
de instrucdo, seja aplicado em beneficie do treinamento

-especializado do homem para a guerra, exaltando e aper-

felcoando através os desportos, as gqualidades fisicas e
morais indispersiveis ao cembatente,

As Sessdes de Aplicagdes Militares sho idénticas as
previstas no antigo Regulamento n® 7, ao passo que as
Sesshes de Percurso em Piste sio reguladas pele Manual
de Aplicacbes Militares e os leitores poderdo utilizar-se
do magnifico artigo inserto na revista n.o 57, onde o as-
sunto estd perfeltamente esplanado, inchusive no gue se
refere & construgio dos diferentes ochsticulos.

Cumpre assinalar gue, assim como foi dito para o
periodo de prepara¢io, a dosagem das sessoes devem
obedecer a uma ordem de prioridade, sin&o que as Ses-

soes de AplicagBes Militares, de Percurso em Pista e de
Desportes, devem preponderar em namero sébre as demais,
cabende ao Of., de Educacio Fisica fazer a previsdo des-
sa dosagem no Plang Geral de Treinamento.

As pesagens mensais continuardo durante éste pe-
riodo.

Considerando gue o Cddige Desportivo, em seu Ca-
leddrio, prevé um programa de competigdes internas,
regionsl e inter-regional, deve o Oficial de Educacéo Fi-
sica estabelecer um programa especial para ¢ treinamen-
to desportive com o fim de selecionar e preparar os futu-
ros representantes da Unidade.

O 3° Exame Fisico tera inicio na 392 Semana de
Instrugdo e contard de um percurse em Pista de Aplica-
¢des Militares, dentro das condigbes estabelecidas nas
Instrucdes n.® 2, publicadas na Revista n° 57, guanto &
centagem de pontos para a apuragio dos resultades in-
lividuais e coletivos. Os resultados individuais serdo so-
mados de modo que se possa ter idéia da classificacao das
Sub-Unidades concorrentes.

Para que o Oficial de Educacio Fisica possa prever
o trakalho fisico para um ano de instrucio na tropa, pu-
blicamos, a fitulo de exemplo, wm plang geral de treina-
mente, abrangendo os trés periodos.
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PLANO GERAL DE TREINAMENTO

Periodo de adaptagéo
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L2098 EXAMES DE RECRUTAS (Exame da educcedo fstoa)
Sema . . ......, .. {' 9 i 16 | 11 ! 11 4 i i 1 | 12 i 4 J 4 { 3
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5. de gindstica {G) ........ 11 horas (com as s. estuda)
S ode ] Militares .......... g
Somd ... Ll 20 horas
Exome meédice .............. 2
Exame fisico ............... 2
Tolad . .+ ..o ... 24 horas

Periodo de Preparagio:

S de gindsiea ............. 18 hores
5. de gin. Berob. {GA} ...... 13 horas
5. de corridas . ............ . 11 horas
5. de J. Militares ........... 11 "
S5.de At o Def. (AD) ........ 4 -
S. de Prep. Camb. (PC) ... ... 12 -
5. de Train: 2° Ex. Fis. .... 4 hore
Soma .. L, L., 83 horas
Exame médico .............. 4 "
Exame fisico .............. 3
Total . . . Lo 90 horas
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PLANO GERAL DE TREINAMENTO
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Periodo de aplicacdao
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acs EXAMES DE UNIDADE
Scma 12 18 ] . z b= 3 7 12 i3 iG . 3 i
S, Gindstica {3) ..... 23 homasicyus = do estudo) -
3. gin. dorob. (Gl AL iz " fzfis de estuds! P2
Soocomidas Lo 5
3000 Miltgrea ... g resionts do Ino de ~ FPergdo de Manchras o Reojusta-
3. Bemperlos ... g " " dn contingente inatruico, ‘z1ime, prenarc dos
S0AL e Dbl A, D) 2 s da sshuds) i s R OBEOL QT
Z. Fre. Comk. F. T4 14 5. de estudol Soma e 1i2 '
—— Exorme midics ... .. 3 7 Y opos um mericds extrema, dificil de se prever progrirmas, noTém na oarts ds ed., fiskca,
Soma oo e " Tyame Sslco L. 1 i cnmarregads preverd jogos miitores o despertos para os hemens nag licenciados,
maric cics mopilores do educacd@e §i
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do cuidadosaments um programa de apslel




